NUOREN HEITTAJAN KYSELY (YTS)

The Youth Throwing Score

Tama kyselylomake auttaa seuraamaan heittokéatesi (olkapaan ja kyynérpaan) vointia, jotta pysyt terveeni ja pelikunnossa.

14 kohdan kysely kartoittamaan urheilijan heittokaden terveytta ja toimintakykya, seka
koettua psyykkista haittaa. Kysely suunnattu 10-18 vuotiaille pesapalloilijoille.

OSA 1: ESITIEDOT

e Nimi: o Paivays (tAma paiva): / J
o lka: vuotta o Kaitisyys (heittokasi): []Vasen[]Oikea
e Syntymaaika: / J e Ensisijainen pelipaikka pesapallossa:

OSA 2: NYKYTILA JA HISTORIA

1. Onko heittokatesi (olkapaa tai kyynarpaa) koskaan loukkaantunut aiemmin?
(O Eikoskaan
O Kylla. Mika vamma oli kyseessa ja milloin se tapahtui?

2. Onko heittokattasi koskaan leikattu?

(O Eiole
O Kylla. Mika leikkaus tehtiin ja milloin?

3. Valitse YKSI (1) vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tilannettasi viime aikoina:
(O Pelaanja treenaan taysin iiman kaden kipua tai haittaa.
(O Pelaan ja treenaan, vaikka kadessa on valilla kipua tai epamukavuutta.
(O Enpysty talla hetkella pelaamaan tai treenaamaan ollenkaan kaden kivun takia.

Jatka oirekyselyyn...



OSA 3: OIREET JA TOIMINTAKYKY
Valitse jokaisesta kysymyksesta yksi kohta, joka kuvaa parhaiten tilannettasi
viimeisen 3. viikon ajalta.

1. Onko olkapaéssasi tai kyynarpaassasi kipua, kun heitét palloa?
[ ]Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ ]Usein [ ] Voimakas/Jatkuva

2. Onko kadessasi kipua heittamisen jialkeen (esim. illalla tai seuraavana paivana)?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

3. Onko kddessasi kipua lepotilassa silloin, kun et urheile tai heita?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

4. Tuntuuko heittokitesi vasyneelti, voimattomalta tai "hyytyyko" se kesken treenien tai pelin?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

5. Hairitseeko tai herattaako kaden kipu sinua yon aikana, kun nukut?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

6. Onko sinun vaikea kantaa koulureppua tai tehda muita arjen asioita kaden kivun takia?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

7. Oletko joutunut olemaan pois treeneista tai peleista kaden kivun takia?
[ ]Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ ]Usein [ ] Voimakas/Jatkuva

8. Estaako tai rajoittaako kipu sinua heittéimést palloa téydellé teholla (niin lujaa kuin pystyt)?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva



9. Onko heittotarkkuutesi karsinyt tai huonontunut kiden tuntemusten takia?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

10. Onko heittovoimasi vihentynyt tai lentaako pallo lyhyemman matkan kuin ennen?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

11. Jannittaako, pelottaako tai mietityttako sinua, etta katesi kipeytyy kun heitat?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ]Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

12. Tuntuuko silta, etté et pysty nauttimaan peséapallosta kaden takia?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

13. Tuntuuko, etta tuotat joukkuekavereillesi tai valmentajallesi pettymyksen kétesi takia?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

14. Oletko huolissasi heittokatesi kunnosta tai siitd, miten pystyt pelaamaan tulevaisuudessa?
[ 1Eikoskaan [ ]Lieva/Harvoin [ ] Kohtalainen/Ajoittain [ JUsein [ ] Voimakas/Jatkuva

Tulokset
-_9 Laske pisteet. Pisteytys valinnan mukaan vasemmalta oikealle 5-4-3-2 -1
Tavoitellaan mahdollisimman suurta tulosta

TULOKSET (Valmentajan tai vanhemman taytettavaksi)

e Pisteet yhteensa: / 70 pistetta (Laske kaikki valitut kohdat yhteen)

Mita pisteet tarkoittavat?

o 60-70 pistetta: Terve ja oireeton kasi. Harjoittelu voi jatkua normaalisti.

e 50-59 pistetta: Lievaa oireilua. Seuraa tilannetta ja varmista, etta juniori tekee huoltavia liikkeita.

e Alle 50 pistetta: Halytysmerkki. Kadessa on selvaa ylikuormitusta, joka rajoittaa lajin harrastamista tai vaikuttaa
nuoren mielialaan. Kevenna heittomaaraa heti ja ota tarvittaessa yhteys fysioterapeuttiin.

« Huomautus: Jos urheilijan pisteméaéré tippuu edellisesta mittauskerrasta yli 9 pistetté, kyseesséd on merkittava
muutos ja merkki alkavasta rasitusvammasta.



TUTKIMUSTIETO
@ Kyselylomakkeella tehty tutkimus nuorten Baseball-pelaajien tuloksiin suhteessa kipuun

® The Youth Throwing Score: Validating Injury Assessment in Young Baseball Players

Kyselyn kehitysvaiheessa testattiin 223 nuorta baseball-pelaajaa (keski-ika 14,3 vuotta). Pelaajat jaettiin ryhmiin
heidan senhetkisen terveydentilansa mukaan ja tutkimuksessa saatiin seuraavat pistekeskiarvot (asteikolla 14—
70 pistettd):

e Taysin kivuttomat pelaajat: Keskiarvo 59,7 pistetta.
e Kivun kanssa pelaavat: Keskiarvo putosi merkittavasti 42,0 pisteeseen.
e Pelagjat, jotka olivat kokonaan sivussa kivun vuoksi: Keskiarvo oli 40,4 pistetta.

Tutkimuksessa seurattiin myos loukkaantuneita heittajia hoidon aikana.

e Kun vammautunut pelaaja sai onnistunutta hoitoa ja kuntoutusta, hanen Y TS-pisteensa nousivat
keskimaarin 9,4 pistetta.

o Niilla pelaajilla, joiden oma arvio kivusta parani selkeasti (esim. siirtyivat rynmasté "pelaan kivun kanssa'
ryhmaan "pelaan iman kipua"), pisteet nousivat perati 16,5 pistetta.

Tama osoittaa, etta kysely sopii loistavasti myods kuntoutuksen edistymisen seurantaan
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